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Asztmasan is érdemes sportolni!

Kevesebb tlinet, jobb életmindség
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Felhivjuk figyelmeét, hogy ez a cikkiink tobb mint egy évvel ezel6tt frissilt utoljara, ezért
elképzelhetd, hogy nem minden adata pontos. Kérjik, az On szamara kiemelten fontos
informacidkat sziikség szerint ellendrizze!

Az asztmas betegek - a rohamoktdl valé félelmikben - gyakran kertlik a testedzést. A
rendszeres, és szakértd vezetés mellett végzett mozgassal azonban nem csak az erénlét
fejleszthetd, de az életminéség is javithato.

Az asztmas betegségnek eltéré tipusai és sulyossagi fokai léteznek. Kézds vonasuk a légutak
kronikus gyulladasaval jaré allapot, s emiatt tébb beteg tapasztal fizikai terhelésre jelentkezé
légzési nehezitettséget, mely gyakran a betegség elsé tinete is egyben - magyarazza dr.
Smajda Zsuzsanna, tidégyogyasz, allergolégus.

Az asztma krénikus, vagyis nem gyoégyithato, de jol kezelhetd betegség. Ehhez azonban a
gyogyszeres terapia mellett nagyon fontos az életmdédbeli tényezb8k szerepe is: példaul a
dohanyzas elhagyasa és a testmozgas. A betegek tdbbsége azonban az asztma diagnézisa és
a szikséges gyogyszeres kezelés megkezdését kovetéen sem végez rendszeres testedzést
annak ellenére, hogy a mozgasszegény életmod és az ebbél fakado elhizas negativ hatasat a
gyakorlat és tobb vizsgalat is igazolja.

Jobb kontroll, kevesebb roham

Hazankban kozel 270 ezer ember szenved asztmaban, és minden évben ez a szam kozel 18
ezerrel nd. A mai tergpias lehetéségek mellett az asztmas betegek is sportolhatnak, és kell is,
hogy mozogjanak az életminéségik és munkaképességuk megbrzéséért. Az elmaradt
testmozgas és az elhizas ugyanis tovabb rontja a betegek allapotat - figyelmeztet a szakember.
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Az Allergy folyéiratban korabban kdzolt kutatasban 4500 férfi és n6 részvételével vizsgaltak az
asztma és az elhizas kapcsolatat. A felnéttek egyharmadanal talsulyt, kétharmaduk esetében
pedig elhizast allapitottak meg. Az elhizott résztvevék 12 szazalékanal diagnosztizaltak asztmat,
szemben a normal testsulyu csoportban el6forduld 6 szazalékkal. Azt is megfigyelték, hogy az
asztma valdszinlsége a testtomeg-index (BMI) emelkedésével egyenes aranyban nétt, a
betegség kialakulasanak esélye ez esetben haromszorosara emelkedett. A mar diagnosztizalt
asztmas betegek allapotat is rontja a jelentés sulyfelesleg, az Egyesiilt Allamokban elkésziilt
National Asthma Survey felmérésébél az is kiderll, hogy a tulsulyos betegek joval tébbszdr
igényeltek asztmas roham miatt siirgésségi ellatast.

Tébb mint gydégyszer

Az asztmas beteg esetében egyarant figyelembe kell venniink a fizikai aktivitas hatasara
jelentkezd rohamok lehet6ségét és a por, parlagfli, egyéb allergének hatasara fellépd
nehézlégzés kockazatat. Megfelel kontroll, egyénre szabott gydgykezelés és a belégzé
készulékek helyes hasznalata mellett azonban nyugodtan sportolhat a beteg. A testmozgas nem
csak a mar emlitett tulsuly elkerllésében segit, de hatasara n6 az alloképesseég, javulhatnak a
légzésfunkcios értékek - sorolja a testedzés el6nyeit Hart Nikolett, humankineziolégus.

Az asztmas betegeknek a tiidégydgyaszati gondozas mellett javasolt egészségi és fittségi
felmérésen is részt venni. Az eredmények alapjan ugyanis olyan komplex program allithato
Ossze, amely magaban foglalja az edzéstervet és az étkezési tanacsokat is. A megfeleld
életmod program pedig egy olyan biztonsagi halot jelenthet a tlinetek feler6sédésétdl, a fizikai
terheléstdl tartd beteg életében, melynek segitségével szakértd feliigyelet mellett, batran
végezhet edzéseket.
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